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ntuk mempertahankan kesehatan dan menjalankan fungsinya dengan baik tubuh u .  manusla memerlukan zat gizi, termasuk kebutuhan energi yang didapat dari makanan 
(1). Dalam rangka kebijaksanaan pangan dan gizi guna rencana pencegahan kekurangan 
kalori protein dan penilaian status konsumsi, baik nasional maupun regional, diperlukan 
angka patokan rata-rata energi dan protein per orang sehari menurut golongan umur dan 
jenis kelamin. Kebutuhan energi manusia, di sarnping berbeda menurut golongan umur 
dan jenis kelamin, juga dipengaruhi oleh unsur penting lain, yaitu kegiatan fisik (2). 
Golongan remaja mempakan golongan dengan kegiatan aktit Pada golongan ini, 
penggunaan energi untuk kegiatan jasmani bertambah. Pada masa remaja kebutuhan 
energi lebii tinggi dibandingkan dengan masa anak-anak. Di samping itu kelak mereka 
merupakan generasi penerus yang diharapkan berpotensi dan berkualitas tinggi sehingga 
kecukupan energi bagi golongan ini perlu mendapat perhatian. 
Guna perhitungan yang lebii tepat akan kebutuhan energi anak remaja telah dilaku- 
kan penelitian kecukupan energi berdasarkan penggunaan energi (energy expenditure) 
yang mereka pakai untuk melakukan kegiatan tertentu. Penelitian diiakukan pada siswa 
laki-laki Sekolah Lanjutan T i k a t  Atas (SLTA) di Kotamadya Bogor. 
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'hjuan umum penelitian ini adalah untuk memperoleh data kecukupan energi pada 
golongan remaja laki-laki sehubungan dengan kegiatan yang mereka lakukan, sementara 
tujuan khusus adalah untuk memperoleh data kegiatan sehari yang mereka lakukan, peng- 
rmnaan enerai sehari serta konsumsi enerai. 
- - - 
Hasil penelitian yang diperoleh diharapkan dapat digunakan sebagai patokan per- 
hitungan kecukupan dalam perencanaan meningkatkan keadaan gizi, khususnya golongan 
- 
remaja, sebagai persiapan untuk memperoleb generasi penerus yang berpotensi dan 
berkualitas tinggi. 
Subjek penelitian 
Penelitian dilakukan terhadap siswa SLTA laki-laki, dengan keadaan gizibaik ber- 
dasarkan antropometri. Sekolah yang dipilih adalah SMAN I, Kotamadya Bogor. Penen- 
tuan sekolah tersebut sebagai tempat penelitian didasarkan atas laporan penelitian 
terdahulu vane menuniukkan bahwa keadaan gizi siswa sekolah tersebut lebii dari 90% 
. - - 
adalah baik, hanya 3% dalam keadaan gizikurang. Jumlah subjek yang diperlukan k30 
orang siswa dengan keadaan gizibaik berdasarkan antropometri. Menurut angka tersebut 
- - . 
untuk mendapatkan 30 orang anak dengan keadaan gizibaik diperlukan populasi sejumlah 
& 104 orang. 
Data yang dikumpulkan meliputi: 
1. Antropometri : berat badan, tinggi badan, dan lapisan lemak bawah kulit 
2. Peneatatan kegiatan 2%24 jam: untuk memperoleh data pola kegiatan sehari (diary 
method). Pencatatan kegiatan dilakukan oleh para siwa sendiii 
3. Anamnese konsumsi makanan 2x24 jam (mail method) yang dilakukan oleh 
petugas 
4. Pengukur penggunaan energi Basal Metabolic Rate (BMR) dengan cara indirect 
calorimety. 
5. Analisis & udara pernafasan dari BMR, untuk perhitungan nilai energi BMR. 
Dari nilai h i  dihitung penggunaan energi sehari sebagai patokan perhitungan 
kecukupan energi 
Cara 
1. Antropometri 
Berat badan diukur dengan menggunakan timbangan merk Detecto yang 
ketelitiannya 0.1 kg. Penimbangan dilakukan tidak sesudah makan hidangan 
utama. Tinggi badan diukur dengan pengukuran tinggi microtois dengan 
ketelitian 0.5 em. Keadaan gizi ditentukan dari hasil pengukuran antropometri, 
berat badan terhadap tinggi badan dengan menggunakan baku Pedoman Rigkas 
Cara Pengukuran Antropometri dan Penentuan Keadaan Gizi, SEGS, 1979 (3). 
Lapisan lemak bawah kulit : meliputi biiep, trisep, sub skapda dan supra iliaka, 
diukur menurut cara Durnin dan Rahman (4). 
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2. Data koosurnsi makanan 
Data konsumsi makanan sehari diperoleh dengan cara recall selama 2 X 24 jam 
dan dihitung rata-ratanya. Berat makanan ditaksir dengan contoh makanan yang 
dibakukan beratnya. Komposisi zat gizi makanan yang dikonsumsi dihitung de- 
ngan menggunakan Daftar Komposisi Bahan Makanan (5). 
3. Data kegiatao sehari 
Data kegiatan sehari dikumpulkan dengan metoda pencatatan harian (diary 
record), yaitu siswalsubjek diminta untuk mencatat dalam suatu daftar semua 
kegiatan yang mereka lakukan mulai bangun tidur sampai tidur kembali selama 2 
X 24 jam. Dicatat pula mengenai lamanya serta sikap tubuh dalam melakukan 
setiap kegiatan tersebut. 
4. Basal Metabolic Rate 
Basal metabolic mte diukur dengan alat Dougles Bag. Pengukuran dilakukan 
pada pagi hari di sekolah subyek. Mereka diukur dalam keadaan istirahat, yaitu 
sesudah 30 menit berbaring. Subjek dibiarkan bernafas selama + 5 menit. Udara 
wntoh ditampung dalam bola mainan untuk analisis 02. Volume udara per- 
nafasan diukur dengan Respirometer Fukuda Erika Kenkyojo. Alat untuk analisis 
02 digunakan Breath Analyzer Fukuda Erika Kenkyojo (6). Hasil analisis Oz 
digunakan untuk menghitung penggunaan energi berdasarkan perhitungan 
bahwa satu titer oksigen setara dengan 4.85 Mokalori pada RQ makanan cam- 
puran sebesar 0.81. 
Gambaran umum 
Siswa kelas I1 dan I11 yang diiiutsertakan dalam penelitian ini be jumlah 135 orang. 
Umur mereka berltisar antara 16 tahun dan 19 tahun. 
Data hasil pengukuran antropometri, yaitu rata-rata dan simpang baku berat badan, 
tin& badan, persentase indeks B B m ,  tebal lapisan lemak bisep, trisep, sub skapula, 
supra iliaka serta % IemaWberat badan, disajikan pada Tabel 1. 
Dalam penelitian ini dipilih siswa dengan indeks B B m  >90%. 
Data nikai rata-rata dan simpang baku, umur, berat badan, tinggi badan, persentase 
berat badan terhadap tinggi badan, serta % lemak tubuh yang diukur dari lapisan lemak 
bawah kdit dari sejumlah siswa yang terpilih (34 orang), tertera pada Tabel 2. 
Hasil wawancara pada sejumlah 34 siswa memberikan gambaran bahwa mereka pada 
umumnya makan pagi, siang dan petang, ditambah makan selingan. 
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Makan pagi para siswa sangat beranekaragam. Hanya sejumlah 44% dari 34 siswa 
makan pagi bempa nasi dengan lauk pauk. Para siswa makan siang, pada umumnya bempa 
nasi dengan lauk pauk, namun ada pula siswa-siswa (12%) yang makanan siangnya bukan 
nasi dengan lauk pauk, misalnya bakso tehu, nasi uduk, mie rebus, bubw ayam. 
Makan malam siswa ada (2%) pula yang bukan nasi dengan lauk pauk, tetapi berupa 
mie ayam. Sedangkan siswa-siswa yang lain makan malam berupa nasi dengan lauk pauk. 
Hampir semua siswa makan makanan selingan, dengan frekuensi 1% sampai 3% 
dalam sehari, hanya satu orang (2%) tanpa makan makanan selingan. 
WKNP & G = Widya Karya Nasional Pan 
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Makanan selingan 
Sebanyak 98% dari 34 siswa yang diwawancara memberikan jawaban bahwa mereka 
mengkonsumsi makanan selingan atau disebut makanan jajan. 
Frekuensi yang tinggi dalam penggunaan bahan makanan untuk berbagai jenis 
makanan jajanan adalah minyak (62.5%). Miyak digunakan dalam pembuatan 25 jenis 
makanan jajanan yang dikonsumsi para siswa. Menyusul tepung terigu (42%) digunakan 
dalam pembuatan 17 jenis makanan jajanan, gula pasir (325%) digunakan dalam pem- 
buatan l3 jenis makanan jajanan, dan telw ayam (27.5%) digunakan dalampembuatan 11 
jenis makanan jajanan. Bahan makanan jajanan yang lain digunakan dalam satu sampai 
tujuh jenis makanan jajanan. 
Hasilwawancara menunjukkan bahwa para siswa mengkonsumsi bahan makanan yang 
sangat beranekaragarn; tercatat 53 jenis bahan makanan. Bahan makanan sumber hidrat 
arang ada 14 macam, sumber protein hewani ada 15 macam, sumber protein nabati 8 
macam, sumber vitamin dan mineral yaitu sayuran daun, sayuran buah d m  buah-buahan; 
sumber lemak 3 macam, dan lain-lain 10 macam. 
Meskipun demikian hanya beberapa bahan makanan yang dikonsumsi oleh 50% atau 
lebii siswa. Jenis bahan makanan tersebut yaitu : beras (loo%), kentang (50%), telur ayam 
(91%), tempe (65%), sayuran daun (76%), buah-buahan (97%), gula pasir (73%), minyak 
(82%), kecap (50%). Bahan makanan yang lain dikonsumsi oleh kwang dari 50% jumlah 
siswa. 
Rata-rata banyaknya bahan makanan tersebut di atas yang diionsumsi yaitu beras 300 
gram, telw 43 gram ( f 213 butir), tempe 40 gram, sayuran daun 43 gram, buah-buahan 70 
gram; gula pasir 20 gram, minyak 15 gram, dan kecap 8 gram (-I 1 sendok makan). 
Konsumsi zat gizi yang dibahas hanya mengenai energi dan protein. 
Data rata-rata konsumsi energi, protein, lemak dan hidrat arang, tertera pada tabel 3. 
Konsumsi energi terendah adalah sejumlah 1158 Kkal dan tertinggi adalah 3160 Kkal. 
Konsumsi protein hewani terendah adalah sejumlah 4.9 gram dan tertinggi 62.3 gram: 
konsumsi protein nabati terendah adalah sejumlah 17.4 gram d m  tertinggi adalah 74.9 
gram. Sedangkan konsumsi protein total terendah adalah sejumlah 23.0 gram dan tertinggi 
adalah 1M.9 gram. Konsumsi lemak terendah adalah sejumlah 17.7 gram clan tertinggi 
adalah 93.8 gram. Konsumsi hidrat arang terendah adalah sejumlah 108.8 gram dan 
tertinggi adalah 563.3 gram. 
Rata-rata konsumsi energi dari protein mempakan 11.5% dari rata-rata konsnmsi 
energi; energi lemak merupakan 21.5% dari konsumsi energi dan energi hidrat arang 
merupakan 66.10% dari konsumsi energi. 
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"Basal Metabolic Rate" (BMR) 
Data nilai rata-rata dan simpang baku dari volume udara pernafasan, 02 udara per- 
nafasan yang digunakan yang diperoleh dari pengukuran selama 5 menit, BMR dalam 24 
jam, BMR dalam 1 menit per kg berat badan dari scjumlah siswa (n = 34) yang diukur, 
tertera pada tabel 4. Tetapi karena pada waktu pelaksanaan Douglas6 Bag dari 3 orang 
siswa mengalami kebocoran, maka yangberhasil dihitung hanyaBMR dari 31 orangsiswa. 
Pada Tabel 4 di samping disajikan nilai BMR hail  pengukuran 02 udara pernafasan 
yang digunakan, juga tertera nilai BMR yang dihitung berdasarkan oua FAO/WHORTNU 
1985, yaitu dengan rumus : (17.5 BB + 651) dan nilai yang diperoleh FAOIWHOIUNU 
1985. 
Pola keglatan dan penggunaan energi 
Riician jenis kegiatan, waktu yang terpakai serta besarnya penggunaan energi unhlk 
tiap jenis kegiatan tertera pada Tabel 5. Perhitungan penggunaan energi untuk berbagai 
kegiatan ialah perkalian angka BMR dengan nilai tertentu (konstanta) (2). 
Perhitungan penggunaan energi untuk berbagai kegiatan ialah perkalian angka BMR 
dengan nilai tertentu (konstanta)(Z). 
Waktu yang paling banyak digunakan ialah untuk kelompok kegiatan occupm.onal 
activities, yaitu rata-rata sejumlah 12 jam dalam sehari, menggunakan rata-rata energi 
sebanyak 1120 Kkal. Sedangkan untuk tidur menggunakan rata-rata waktu sebanyak 7.6 
jam sehari, dengan jumlah energi sebesar 563.2 Kkal. Jumlah waktu untuk tidur ini sesuai 
dengan jumlah tidur yang berlaku secara umum, yaitu orang tidur rata-rata selama 8 jam 
sehari. 
Rata-rata waktu yang terpakai untuk kegiatan tugas pekejaan di nunah (nunah 
tangga) hanya 23 menit sehari, menggunakan energi rata-rata sebanyak 61.9 Kkal. Waktu 
yang digunakan tersebut dapat dikatakan sedikit, mungkin mereka tidak banyak dibebani 
pekerjaan-pekejaan rumah tangga. Tetapi mereka lebih diberikan hak waktunya untuk 
tugas-tugas yang terkait dengan kewajiban ke sekolah, seperti terliat pada jumlah waktu 
untuk occupational activities adalah 12 jam dalam sehari. 
Rata-rata waktu untuk "Socially desirable activities" dan "Activities for physical fitness" 
masing-masing terpakai 1.08 jam dan 24 menit. Masih ada waktu tersisa untuk "bermalas- 
malasan" yaitu duduk sehabis bangun tidur, dan berbaring-baring, sejumlah 38 menit 
dalam sehari, menggunakan energi sebanyalr 46.3 Kkal, serta kegiatan lainnya menyita 
waktu sebanyak 1.75 jam, menggunakan energi sebesar 215.8 Kkal. 
Maka rata-rata jumlah energi yang digunakan dalam sehari adalah 39.9977 Kkalkg BB 
dart dengan berat badan 53.4 kg penggunaan rata-rata energi adalah sebesar 2134.75 
Kkali24 jam. 
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B a h a s a n  
Gamharan umum 
Data pada tabel 1 menunjukkan bahwa rata-rata nilai berat badan sedikit di bawah 
nilai berat badan yang dikemukakan dalam Widya Kkya Nasional Pangan dan Gizi 1988 
(7). Sedangkan nilai persentase berat badan terhadap tinggi badan pun sedikit di bawah 
nilai keadaan gizi normal. Btapi mereka tidak dapat diiebut dalam keadaan gizi "kurang" 
mengingat rata-rata tin& badan pada umur yang sama lebii tinggi daripada nilai yang 
dikemukakan dalam W~dya Karya Pangan dan Gizi 1988. Niai tin& badan yang lebii 
tinggi menunjukkan pertumbuhan badan yang pesat; pada keadaan gizi kurang pertum- 
buhan badan yang dinyatakan dengan pertambahan tinggi badan akan terhambat. 
Demikian pula biia melihat rata-rata nilai persentase lemak tubuh, dibandingkan dengan 
nilai yang diutarakan oleh Durnin & Womersley (8), adalah sepadan dengan rata-rata nilai 
normal untuk golongan umur yang sama, sehingga mereka dapat disebut dalam keadaan 
gizi normal. 
Pola makan 
Defmisi "Makan pagi yang baik" adalah makan pagi yang mempakan V4-V3 bagian 
dari makan sehari, yang berarti bahwa selain energi, makan pagi perlu memenuhi sebagian 
kebutuhan protein, sehingga "Makan pagi yang baik adalah makan pagi yang terdiri dari 
sumber energi, juga sumber protein, atau terdiri dari nasi atau penukamya disertai lauk 
pauk atau penukarnya. Maka berdasarkan data yang diperoleh, hanya sekitar 44% dari 
siswa yang diwawancarai yang "makan pagi yang baik". 
Melihat pola makan para siswa, secara umum diduga bahwa kebutuhan zat gizi 
mereka, terutama energi dapat terpenuhi. 
-an selingan 
Makanan selingan (snack food) atau biasanya diiebut makanan jajanan amat digemari 
oleh masyarakat, baik tua maupun muda, dan merupakan bagian dari pola makanan 
penduduk Indonesia (Megawati 1984) (9). Hal ini rupanya berlaku pula bagi para siswa 
sebagai subjek yang diteliti. 
Menyimak data jenis bahan makanan yang digunakan dalam pembuatan makanan 
jajanan, maka tampaknya makanan jajanan terutama merupakan penghasil energi. Hal 
tersebut sesuai dengan yang dikemukakan W o t j o  dkk (lo), bahwa makanan jajanan 
menduduki peranan yang tidak dapat diabaikan dalam konsumsi makan sehari. 
Knnsumsi hahan makanan 
Konsumsi bahan makanan yang sangat beraneka ragam, mungkin diiebabkan para 
siswa adalah berasal dari keluarga yang tingkat ekonominya menengah dan atas, serta 
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mereka tinggal di daerah perkotaan. 
Menyimak jumlah masing-masing bahan makanan yang dikonsumsi, tampalmya jum- 
lah-jumlah tersebut tidak banyak, namun mengingat bahwa jenis bahan makanan sangat 
beranekaragam, diduga kebutuhan akan zat gizi dapat terpenuhi karena saling mengisi. 
Rata-rata konsumsi energi tampaknya kurang dari nilai yang dikemukakan dalam 
Wdya Karya Nasional Pangan dan Gizi 1988 (3, baik secara total maupuu per kg berat 
badan. Biia menggunakan nilai energi WKNP & G 1988 per kg berat badan, maka 
rata-rata jumlah kebutuhan energi bagi para siswa berdasarkan rata-rata berat badan 
nyata (actual weight) adalah 2376 Kkal. Berarti rata-rata nilai konsumsi energi adalah 
91.1% dari nilai kebutuhan menurut WKNP & G 1988. Melihat antara rata-rata nilai % 
B B m  yang hanya 97.4% total terhadap baku dan nilai rata-rata konsumsi hasil wawan- 
cars yang disertai contoh makan (91.1%) adalah sepadan, yaitu masing-masitig nilai 
tersebut baik nilai untuk % BBKB dau uilai konsumsi adalah sekitar 90%. 
Rata-rata konsumsi protein sesuai dengan nilai yang diiemukakan dalam WNKP & G 
1988. Diduga rata-rata jumlah protein ini yang masih memungkhkan adanya pertum- 
buhan yang pesat, meskipun rata-rata jumlah energi agak kurang. Rata-rata jumlah 
konsumsi energi belum cukup untuk penambahan berat badan. 
Nilai BMR pada dasamya ditentukan oleh ukuran tubuh, komposisi tubuh dan umur. 
Hubungan antara ketiga unsur tersebut adalah hakiki. BMR pa& satuan berat badan 
beragam untuk berbagai umur; pada anak-anak BMR lebih tinggi daripada umur yang 
lebih tua (2). 
Kelompok ahli FAOWHOIUNU 1985, telah menetapkan berat badan sebagai unsur 
terpenting, untuk perhitungan menaksu BMR secara praktis. Di samping itu hasil ber- 
bagai penelitian tidak dapat menemukan perbedaan BMR antara kelompok etnik yang 
berlainan. Maka kelompok ahli PAOWHONNU 1985 telah merangkum hail  penelitian 
tersebut menjadi satu data dasar untuk menyusun rumus perhitungan BMR, bagi orang 
sehat berbagai masyarakat, menurut kelompok umur dan berat badan. Bagi golongan 
umur 17 tahun berlaku mmus : 175 X BB + 651. 
Dengan menggunakan rumus tersebut, yang diterapkan pada siswa, memperoleh nilai 
BMR yang lebii besar (7%) yaitu 15675 KKaV24 jam dibandiigkan dengan nilai BMR 
. - 
hasil pengukuran 0 2  (1459.9 KkaV24 jam). Perbedaan tersebut mungkin terjadii karena 
selain berat badan pada pengukuran BMR, masih bauyak unsur penting yang mempen- 
garuhi misalnya emosi, pola kegiatan sehari-hari yang mempengamhi tonus otot, 
ketelitian alat yang digunakan. 
Ditemukannya perbedaan BMR antara berbagai etnik, maka hasil pengukuran BMR 
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pada para siswa dibandingkan pula dengan nilai BMR pada golongan umur yang sama, 
yang disajikan oleh kelompok ahli FAOIWHONNU 1985 (FAOIWHORTNU 1985 Tabel 
24). Ternyata nilai BMR per kg BB per menit ataupun per 24 jam antara para siswa (0.019 
KKaVkglBBlmenit atau27.3 KkaVkg BBLMjam) adalah sepadan dengan nilaiBMR (0.019 
KkaVkg BBImenit atau 27.9 Kkal/kg BB per 24 jam) yang diutarakan oleh kelompok ahli 
FAO/WHO/UNU 1985. 
Komponen yang terbesar dalampenggunaan energi umumnya adalah BMR yang dapat 
diukur secara teliti pada keadaan yang dibakukan. Maka untuk menghitung besarnya 
komponen-komponen penggunaan energi, oleh kelompok FAO/WHO/UNU 1985 telah 
dianut prinsip perkalian BMR. Sehiigga dalam penelitian inipun untuk menghitung 
besarnya penggunaan energi ialah dengan cara seperti diutarakan kelompok ahli 
FAOIWHORTNU 1985 tersebut. 
Keeubpan, penggunaan dan konsumsi energi 
Kecukupan energi didefinisikan sebagai jumlah energi yang diperlukan untuk 
mempertahankan kesehatan, pertumbuhan dan tingkat kegiatan jasmani (2). 
Kecukupan energi ditentukan oleh besarnya penggunaan energi. Maka pada dasarnya 
untuk menaksir besarnya kecukupan energi seharusnya ialah dengan mengukur 
penggunaan energi. Cara ini sukar memperolehnya, sehingga kadang-kadang untuk 
menaksii besarnya kecukupan energi dilakukan dengan cara mengukur konsumsinya 
(FAOIWHORTNU 1985. Namun dalam penelitian ini dilakukan dengan mengukur BMR 
sebagai salah satu unsur penggunaan energi. 
Besarnya penggunaan energi yang diperoleh dari pengukuran BMR dan menjumlah- 
kan besarnya penggunaan energi semua kegiatan dalam sehari, ialah 2134.75 Kkal. Besar- 
nya penggunaan energi ini dibandingkan dengan besarnya konsumsi energi (2159 
Kkalhari) hanya berbeda 1%. Maka dapat diiatakan bahwa antara besarnya energi yang 
dikonsumsi sepadan dengan besarnya energi yang digunakan. Sehingga tampaknya 
sebagai resultante, bahwa mereka dapat tumbuh dengan mencapai tinggi melebihi rata- 
rata patokan yang diutarakan dalam WKNP & G 1988, serta dapat melakukan kegiatan 
jasmani sehari-hari. Rtapi konsumsi energi tersebut tidak cukup untuk memperoleh berat 
badan yang ideal untuk mencapai % B B r B  sebesar 100%. 
Mungkin untuk menjadikan % B B D  diperlukan energi sejumlah 44 KkaVkg BBhari, 
yang sekarang mereka konsumsi ialah sejumlah 41 KkaVkg BB/hari. Di samping itu untuk 
anjuran kecukupan energi angka yang sebaiknya ialah 44 KkaVkg BBhari, sesuai dengan 
nilai yang dikemukakan dalam WKNP & G 1988, meskipun nilai 41 KkaVkg BBhari sudah 
memenuhi keperluan untuk pertumbuhan dan kegiatan, dengan maksud agar ada cadang- 
an biia terkena infeksi. Karena lingkungan sanitasi dan hiegiene di Indonesia dapat 
dikatakan belum dapat menjamin kesehatan, baik perorangan maupun masyarakat umum- 
nya. 
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Simpubn dan Ssran 
1. Pola keglatan 
1.1. Jenis kegiatan 
Pola kegiatan para siswa terdiri dari jenis kegiatan yang beranekaragam tetapi 
dapat dikelompokkan berdasarkan penggolongan kelompok ahli FA01 
WHOIUNU 1985, sebagai berikut : 
1.1.1 Occupational activities : membaca, belajar di sekolah, persiapan ke sekolah, 
berjalan, naik mobii, menunggu mobil, istirahat duduk, mengetik, latihan drama, 
naik motor. 
1.1.2Descntincuy activities, yaitu : 
l.Optiona1 householdtask: menyiram bunga, mcmberi makan ayam, memompa air, 
membersihkan rumah, mencuci piring, mencuci mobii menimba air, melayani 
pembeli, mengangkat barang. 
2Socially desirable activities : main catur, bernyanyi, menonton televisi. 
3Activities forphysicalfitness : lari pagi, bennain basket, melakukanfihess, volly, 
sepakbola, skipping, berenang, taekwondo. 
1.13.Kegiatan lain-lain : tidur, bangun tidur (duduk), berbaring, mandi, wudhu, shalat, 
makan, BAB, BAY bercukur rambut. 
1.2. Penggunaan waktu sehari. 
Waktu yang paling banyak digunakan ialah untuk kelompok kegiatan-kegiatan "oc- 
cupational activities" kemudian untuk kegiatan lain-lain (mandi, makan dan 
sebagainya), untuk socially desirable activities. Waktu yang lain digunakan untuk 
"bemalas-malasan" (bangun tidur, berbaring-baring), untuk activities for phjwical 
fitness dan tugas peke j a m  rumah. Pembagian penggunaan waktu ini mungkin hanya 
dapat berlaku bagi golongan remaja siswa di daerah perkotaan, dari keluarga-keluar- 
ga dengan tingkat sosial yang mampu. 
2. Rnggonaan energi 
Jumlah waktu yang banyak yang digunakan untuk suatu kegiatan tidak selalu 
menggambarkan bahwa energi yang digunakan besar pula. Rtapi besarnya energi 
ditentukan oleh jenis kegiatan yang dilakukan. 
3. Konsumsi energi 
Konsumsi energi berkisar pada besarnya penggunaan energi. Maka resultante dari 
kedua unsur tersebut ialah bahwa % BBKB sebesar 97,4%, meskipun terjadi pertum- 
buhan badan, tetapi besarnya energi belum cukup untuk penambahan berat badan 
ideal. 
4. Kecukupan energi, penggunaan energi dan konsumsi energi 
Besarnya energi yang dikonsumsi (41.1 K ~ ~ v ~ ~ B B )  sepadan dengan besarnya energi 
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yang d i g u ~ k a n  (39.99 KKalIkg BB), dan konsumsi tersebut telah dapat pula 
memenuhi untuk pertumbuhan badan bang dinyatakan dengan tinggi badan). Namun 
kecukupan energi selain untuk pertumbuhan dan kegiatan jasmani, d i p e r l h  pula 
untuk mempertahankan kesehatan. Maka sebagai anjuran kecukupan energi mungltin 
lebii tepat menggunakan nilai 44.5 KkaVkg BB, sesuai dengan nilai yang dikemukakan 
dalam W~dya Karya Pangan dan Gizi 1988. 
S a m  
Mengingat data yang diperoleh ini adalah pada remaja di daerah perkotaan, kiranya 
perlu mengadakan penelitian lanjut pada golongan remaja di daerah pedesaan, yang 
mungkin berbeda pola kegiatannya. 
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